
アンケートの意見から       2020年14週 

やさいニュースでは皆さんにアンケートでのご協力をお

願いしています。お届けした野菜の品質の良し悪しの評

価と苦情は生産者に返します。やさいＢＯＸへの意見、苦

情は、この紙面で紹介していきます。皆さんの意見を元

に生産者共々、より満足していただけるやさいＢＯＸを目

指します。  

◆ナバナ、アレッタが絶品でした！さっとゆで

てオリーブオイルと塩で食べましたがえぐみも

なく、かむほどに甘みうまみを感じ、一気に春

をむかえました‼ほうれん草はわけぎと一緒に

白和えにしました。さといもはさといもごはん

に。美味しくいただきました。今週も美味しい

野菜をありがとうございました。香里ミニセット 

◆青い葉っぱを届けて頂くとほっとします。小

松菜やサンチュ、それと瞬時しか味わえない葉

玉葱等々、当分コロナ肺炎で暗い環境の中だけ

に幸せを味わわせていただきます。ごちそう様

でした。          エル東ミニセット 

◆ほうれん草は色つやがあり、その日のうちに

ゆでて冷蔵庫へ。小松菜はザク切りにしてダシ

汁で丸型のさつま揚げと炊いていただきました。

美味しかったです。  茨木ピーク時青菜セット 

◆うまい菜は茎の色がきれいでした。茹卵の刻

んだのと一緒にごまマヨネーズ和えにしました。

ちょっと洋風の味にするととても美味しいので、

「もっと食べたい！」でした。京セリはほうれ

ん草と線切りの人参も入れてごま和えにしまし

た。香りも良く、シャキシャキしていて美味し

かったです。いつも新鮮な野菜をありがとうご

ざいます。      豊能スタンダードセット 

◆小松菜、おひたしやみそ汁に入れておいしく

いただきました。   茨木ピーク時青菜セット 

◆いつも美味しい野菜をありがとうございます。

3/12のカリフラワー、とてもおいしかったで

す。久し振りに食べたカリフラワーでしたが、

こんなにおいしい野菜だったのだ！とびっくり

しました。家族も小さい孫も喜んでいただきま

した。「最速カリフラワーと格闘中。出荷が難し

い奇跡の野菜」の記事を読ませてもらい、有難

い幸せを感じました。 豊能スタンダードセット 

◆春菊、にんにくと一緒にいためて美味しく頂

きました。他の野菜も全て大切に食べました。

ありがとうございます。    茨木ミニセット 

◆アレッタは、初めて届いた時、これはどうす

ればよいのだろう・・・と思いましたが、炒め

て食べてハマりました‼いつもありがとうござ

います。       滋賀スタンダードセット 

◆小松菜はブタバラ肉と炒めたらチンゲン菜っ

ぽいでした。レタスは生や炒め、スープに使用。

大根はブタ大根に。白ネギはホットプレートで

焼肉と一緒に食べました。余すことなく夫婦２

人で殆ど食べきりました。おいしい野菜に料理

を楽しんでいます。      奈良ミニセット 

◆ほうれん草→バター炒め。アスパラ→天ぷら。

青ネギ→うどんの薬味やお好み焼きに。葉たま

ねぎ→茎は薬味に、玉ねぎは中華風の炒め物に。

全ておいしく一週間で使い切りました。 

奈良ミニセット 

◆いつも美味しい野菜をありがとうございます。

ほうれん草はおひたしに。味がこくて美味しか

ったです。水菜とチンゲン菜も新鮮で美味しか

ったです。      エル西ピーク時青菜セット 

◆アレッタ初めて食べました。おいしく頂きま

した。いつも有難うございます。エル西ミニセット 

【お野菜メモ】～ ねぎ 編 ～ 

＜栄養価と効能＞ 
 ねぎにはビタミンＡ、Ｃ、カルシウム、βカ

ロチンなどが含まれています。もちろん、葉ね

ぎと白ねぎでは栄養の含有量が違い、緑色の葉

ねぎの方が太陽にあたって育った分、栄養豊富

なようです。 

 また、タマネギにも含まれている「においの

素アリシン」が含まれています。アリシンはビ

タミン B1 の吸収を助けてくれるので、ビタミ

ン B1 を多く含む食品と合わせると効果大。ア

リシンは、時間がたつと減ってしまうので、食

べる直前に調理する方が栄養を無駄なく摂れま

す。ちなみに、アリシンはにおいの強い白ねぎ

の方に多く含まれています。 

 また、アリシンには血行をよくし、疲労物質

である乳酸を分解する作用があるので、肩こり

や疲労回復にも効きます。 

●ねぎパワー 

 ねぎは、冷えた体を温め、疲労回復に効果のある

野菜といわれています。 

 風邪をひいた時は、ねぎと少量の味噌・しょうが

に熱湯を注いで飲むと、体が温まり、発汗が促され

て熱が下がるといわれています。 

 ねぎ特有のにおいは、肉や魚の臭みをとり、薬味

として使っても食欲増進に効果があります。鍋にす

るときは、葉ねぎは食べる直前に入れ、あまり火を

通さずに食べるのが栄養を効果的に摂るポイント

です。 

 刻んだねぎを冷凍保存して、毎回使う分だけを解

凍すれば手間は省けますが、出来れば、使うたびに

刻んだ方がねぎの風味もよく、栄養も摂れます。 

 

やさい BOX は、「栽培期間中は化学合成農薬、化学肥料は不使用で作られた野菜」のおまかせセットです。産地の旬に合わせた野菜をお届けしています。 

 


